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Abstract
We examined how mastication count and meal duration varied with two kinds of test meals 
that differed in terms of their specifically devised dietary constituents using a cooking method.　
We also conducted a questionnaire survey to understand the awareness surrounding mastication 
behavior and examined the relationship between mastication force, mastication frequency, and meal 
duration.
In comparison with test meal A, test meal B contained harder constituents. Mastication frequency 
was notably different from person to person between test meal A and test meal B owing to the harder 
constituents in test meal B. A positive correlation existed in terms of mastication count between 
test meal A and test meal B（r＝０.７９９, p＜０.０１）.　Furthermore, a positive correlation was observed 
between mastication count and meal duration（r＝０.７２７, p＜０.０１）for test meal B.　The higher the 
mastication force, the more amount of food per mouthful.　Moreover, the chewy feeling was found 
to be less even in test meal B.
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要　約
調理法を工夫して食事内容を変えた２種類の被験食において咀嚼回数や食事時間がどのように変化す
るかを調べた。また、咀嚼行動に対する意識についてアンケート調査を行い、咀嚼力、咀嚼回数および
食事時間との関連性について検討した。
被験食Ａに比し、被験食Ｂは有意にかたい食事内容であった。咀嚼回数は被験食ＡとＢともに個人差
があり、その差はかたい食事内容になるように工夫したＢの方が顕著であった。被験食Ａの咀嚼回数と
被験食Ｂの咀嚼回数との間に正の相関を認めた（r＝０.７９９，p＜０.０１）。また、被験食Ｂにおける咀嚼回
数と食事時間との間に正の相関を認めた（r＝０.７２７，p＜０.０１）。咀嚼力が高い人ほど被験食Aにおける
「自分の一口量」が多くなり、被験食Ｂであっても「噛みごたえ」をあまり感じていなかった。
キーワード
咀嚼回数、食事時間、咀嚼行動
研究ノート 
緒　　　言
咀嚼とは食物を口腔内に摂取後、咬断、粉砕、
臼磨し唾液と混和して食塊を形成する生理的過
程で、次に続く不随意な嚥下動作を円滑に発現
させるための重要な役割を担っている１）。
咀嚼することは、脳の活性化２）、運動機能の
維持・向上３）や日常生活活動能力（ADL）の向
上４）につながり、また十分に咀嚼して満腹感を
得ることは、食べ過ぎることを防ぎひいては肥
満による生活習慣病の抑制や改善が期待できる
こともわかってきている５），６）。
しかし、１
　
 回の食事の咀嚼回数は江戸時代か
ら敗戦時までは約１,５００回であったのに比べ、現
代では約６０％減の約６２０回に減少しており７）、そ
の要因には、食事内容の欧米化、やわらかくて
咀嚼回数が少ないファーストフードや健康補助
食品を使用して手軽に摂れるものが利用されて
いることによる不十分な咀嚼が考えられる８）。
また朝食の欠食は小学生の時から始まった者の
割合が増加傾向にあり、これは１日の食事の咀
嚼回数の減少にもつながる。
人が健やかで豊かな生活を過ごすには、十分
な口腔機能の発達、維持が必要であることから、
第二次食育推進基本計画では、「よく噛んで味わっ
て食べるなどの食べ方に関心のある国民の割合
の増加」を目指しており、日々の咀嚼行動が重
要視されている９）。
そこで本研究では、調理法を工夫して食事内
容を変えることで咀嚼回数や食事時間がどのよ
うに変化するかを調べた。また、咀嚼行動に対
する意識についてアンケート調査を行い、咀嚼
力、咀嚼回数および食事時間との関連性につい
て検討した。
方　　　法
１．被験者
本学健康管理学部の健康な学生２０名（男：２
名、女：１８名）とした。本研究の実施にあたっ
ては、その趣旨と内容を十分説明した後に被験
者から同意書を回収した。また、長崎国際大学
健康管理学部倫理委員会の承認を得た。実施日
は平成２５年１２月１１日もしくは１８日（１回目）お
よび平成２６年１月８日もしくは１５日（２回目）
とした。
２．被験食
１回目に提供した被験食Ａと２回目に提供し
た被験食Ｂを表１にそれぞれ示した。
被験食Ａの食事内容は、白米飯、じゃがいも
のポタージュ、鶏ひき肉のハンバーグ（トマト
ソース添え）、マッシュポテト、千切りの茹で
キャベツとし、エネルギーは ５７９ kcal、エネル
ギー産生栄養素バランス（％エネルギー）はた
んぱく質：脂質：炭水化物が１６：２５：５７であっ
た。
被験食Ｂの食事内容は、玄米飯、じゃがいも
（３cm の角切り）とたまねぎ（薄切り）が入っ
たコンソメスープ、３　 cm 角に切った鶏もも肉
を焼いたチキンソテ （ートマトソース添え）、じゃ
がいもを３cm 角に切って調理した粉ふきいも、
３　 cm の角切りの茹でキャベツとし、エネルギー
は ５５４ kcal、エネルギー産生栄養素バランス（％
エネルギー）はたんぱく質：脂質：炭水化物が
１４：２９：５６であった。
食材料は基本的には被験食ＡとＢはともに同
じ量を使用したが、被験食Ａのじゃがいものポ
タージュには生クリームを、鶏ひき肉のハンバー
グにはつなぎのために牛乳、卵およびパン粉を
加えた。
また、調理時間、すなわち炊飯時間、スープ
のじゃがいもとたまねぎの加熱時間、ハンバー
グとソテーの焼き時間およびじゃがいもとキャ
ベツの茹で時間は被験食ＡとＢでいずれも同じ
になるように調理した。なお、被験食ＡとＢの
喫食の際、紅茶は自由に飲んでよいこととした。
３．被験食のかたさの測定
かたさの測定はユニバーサルデザインフード
の試験法に準じた１０）。すなわち、試料は直径 
４０ mm の容器に高さ １５ mm まで充填後、プラ
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表１　被験食の食事内容
ンジャーは直径 ２０ mm、高さ８mm 樹脂性のも
のを使用して、圧縮速度は １０ mm/sec、クリア
ランス５mm（圧縮距離は １０ mm）、測定温度
２０±２℃でクリープメーター（RE２３３００５B，
山電）を用いて圧縮測定した。かたさ（N/m２）
は５回の平均値±標準偏差で表した。
４．咀嚼回数および食事時間の測定
被験食を喫食した際の飲み込むまでの咀嚼回
数と食事時間をそしゃく計「かみかみセンサー」（日
陶科学）、手動カウンタ （ーWJT００７，Ｈ＆Ｌ）、
ビデオカメラ（IVISmini，キヤノン）により測
定した。
５．咀嚼力測定
咀嚼力測定は１回目（被験食Ａの喫食前）と
２回目（被験食Ｂの喫食前）に行った。色変わ
りチューインガム（咀嚼力判定用，ロッテ）は、
咀嚼する前の a* 値は－１４.３で黄緑色を示してい
るが、咀嚼により徐々に色が変化して充分に咀
嚼されていれば鮮やかな赤色を呈する。これを
１分間自由咀嚼してもらい、色彩色差計（CR
１３，ミノルタ）を用いて咀嚼後のガムの色を計
測し、L* a* b* 表色系のうち「赤み」を示すa* 
値を咀嚼力として測定した１１）。
６．咀嚼行動に対する意識についてのアンケー
ト調査
アンケート調査は１回目（被験食Ａの喫食後）
と２回目（被験食Ｂの喫食後）に行った。咀嚼
行動に対する意識に関する質問項目（①噛むと
痛んだ歯はありましたか？《前歯付近、奥歯付
近》　②よく噛めましたか？　③自分の一口量
は大きいと思いますか？　④自分は早食いだと
思いますか？　⑤今回の食事を食べながら「噛
む」ことを意識しましたか？　⑥今回の食事内
容は噛みごたえを感じましたか？）について、
その程度を自身による VAS（Visual analog 
scale）の評価を用いて調査した。VAS は長さ 
１０cm の直線からなり、両端に最小と最大の評
価を示し、現在の評価の程度が線のどのあたり
かを対象者に記入してもらった。得られた VAS 
値は １０ cm を１００％とし、その割合で示した１２）。
また、⑦その他、自分の歯の状態について気に
なっていることや、食事をするときに日常気を
付けていることなども尋ねた。
７．統計処理
統計処理ソフト「４Steps エクセル統計 Statcel 
３」（オーエムエス出版）を使用し、平均値の差
の検定はｔ検定を行った。測定項目間、質問項
目間および測定項目と質問項目の間の関連性に
ついては、いずれもピアソンの相関係数の検定
を行った。
結　　　果
１．被験食のかたさ
被験食のかたさを表２に示した。玄米飯のか
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表２　被験食のかたさ
有意差 被験食Ｂのかたさ（N/m２）被験食Ａのかたさ（N/m２）
*４４,９４６± ２,６２０玄米飯３６,６７０± ５,６２８白米飯
**７８,１３８±２４,４３７じゃがいもコンソメスープ２６６±　  ４じゃがいものポタージュ **１４６±　１３スープ
**２１０,２８０±５０,０２３チキンソテー６８,４３８± ４,６７２鶏ひき肉のハンバーグ
１３,６５４± ５,９６３トマトソース１３,６５４± ５,９６３トマトソース
**２３７,４８３±６７,８５１粉ふきいも４３,１３１± １,９５８マッシュポテト
**５１８,３４０±３１,４３７茹でキャベツ（角切り）２３１,０８０± ２５,４５１茹でキャベツ（千切り）
平均値±標準偏差（n＝５）
被験食間における有意差（**p＜０.０１, *p＜０.０５）
たさの値は白米飯に比べて約１.２倍高かった。じゃ
がいもをペースト状にしたポタージュは噛まず
に食べられるのに比べ、じゃがいもの形が残っ
たコンソメスープはじゃがいものかたさがあっ
た。鶏ひき肉のハンバーグは、ひき肉を使用す
ることから肉に含まれるかたい筋線維が細かく
裁断されている、さらに卵や牛乳を加えて肉の
り状に調理するため脂質や水分が増し口あたり
のやわらかい状態となっており、チキンソテー
のかたさの値は鶏ひき肉のハンバーグに比べて
約３倍高かった。マッシュポテトはじゃがいも
を擂潰して調理するため口の中で容易にくずれ
唾液と混ざりやすい。粉ふきいものかたさの値
はマッシュポテトに比べて約５.５倍高かった。キャ
ベツは切り方でかたさの値が異なり、角切りに
したものは千切りにしたものに比べ約２.２倍高
かった。
被験食Ａに比し、被験食Ｂの方が有意にかた
い食事内容であった。
２．食事内容の工夫が咀嚼回数および食事時
間に及ぼす影響
咀嚼回数を図１に示した。被験食Ａでは７９７
±２１３回であったのに比し、被験食Ｂでは１,０３４
±３８４回であって、Ｂの方が咀嚼回数は多くな
る傾向にあった。咀嚼回数は個人差が大きく有
意差を認めなかった。咀嚼回数は被験食ＡとＢ
ともに個人差があり、その差はかたい食事内容
になるように工夫したＢの方が顕著であった。
また、被験食Ａの咀嚼回数と被験食Ｂの咀嚼回
数との間に正の相関を認めた（r＝０.７９９, p＜０.０１）。
食事時間を図２に示した。被験食Ａでは１７分
１９秒±４分１８秒であったのに比べ、被験食Ｂで
は１７分２６秒±５分２４秒であり、ＡとＢの食事時
間に有意な差を認めなかった。また、被験食Ａ
の食事時間と被験食Ｂの食事時間の間には相関
はなかった。
そこで、咀嚼回数が平均値よりも少ない群
（被験食Ａでは７９７回未満（１３名）、被験食Ｂで
は１,０３４回未満（１１名））と咀嚼回数が平均値よ
りも多い群（被験食Ａでは７９７回以上（７名）、
被験食Ｂでは１,０３４回以上（９名））に分けて食
事時間を見た結果を図３に示した。咀嚼回数が
平均値より少ない群に比べ、咀嚼回数が平均値
より多い群は被験食ＡとＢともに食事時間が有
意に長かったことから（p＜０.０５）、咀嚼回数が
多い人は食事時間も長かった。
また、咀嚼回数と食事時間の関連性をみた結
果、被験食Ａにおける咀嚼回数と食事時間との
間には有意な相関を認めなかったが（r＝０.３８１, 
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図１　咀嚼回数
平均値±標準偏差（n＝20）
図２　食事時間
平均値±標準偏差（n＝20）
p＜０.０１）、被験食Ｂにおける咀嚼回数と食事時
間との間に正の相関を認めた（r＝０.７２７, p＜０.０１）。
３．被験者の咀嚼力
被験者の咀嚼力（a* 値）を図４に示した。い
ずれの被験者も１回目の a* 値と２回目の a* 値
は近似しており、１　 回目は８.２±５.１で、２　 回目
は８.６±５.８であった。また、１　 回目と２回目の 
a* 値との間には正の相関を認めた（r＝０.６６８, p
＜０.０１）。咀嚼力 a* 値は個人差があった。
a* 値と咀嚼回数および食事時間との関連性に
ついて見た結果、被験食Ａは、a* 値と咀嚼回数
および a* 値と食事時間との間に相関を認めなかっ
た（r＝０.０１７ および r＝－０.１７７ともに p＜０.０１）。
被験食Ｂにおいても、a* 値と咀嚼回数および 
a* 値と食事時間との間に相関は認められなかっ
た（r＝０.２８０ および r＝０.０８２ ともに p＜０.０１）。
４．咀嚼行動に対する意識と咀嚼力、咀嚼回
数および食事時間
VAS の平均値を表３に示した。咀嚼行動に
対する意識に関する質問項目①の「噛むと痛む
歯（前歯付近）がある人」はほとんどいなかっ
たが、「噛むと痛む歯（奥歯付近）がある人」
が数名見られ VAS 値は９±２５であった。②～
⑥の質問項目の VAS 値はいずれも評価に個人
差が大きく、食事内容の違いによる差を認めな
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図３　咀嚼回数の違いが食事時間に及ぼす影響
　　　　　平均値±標準偏差，*p＜0.05
図４　咀嚼力（a* 値）
平均値±標準偏差（n＝２０）
かった。
また、咀嚼行動に対する意識に関する質問項
目④の「自分は早食いだと思いますか？」は、
被験食 Ａにおける評価と被験食Ｂにおける評価
の間に相関を認めた（r＝０.８２８, p＜０.０１）。
そこで、被験食ＡとＢともに「自分は早食い
だと思う人」（VAS 値が７０以上（被験食Ａでは
８名、被験食Ｂでは９名））、「自分は早食いだ
と思わない人」（VAS 値が７０未満（被験食Ａで
は１２名、被験食Ｂでは１１名））に分けて咀嚼回
数と食事時間を見た。その結果、早食いの自己
認識が咀嚼回数に及ぼす影響については、「自
分は早食いだと思う人」の咀嚼回数は被験食Ａ
では７１７±２０２回、被験食Ｂでは９９８±４６６回に対
し、「自分は早食いだと思わない人」の咀嚼回
数は被験食Ａでは８５０±２１０回、被験食Ｂでは１,０６３
±３２３回であり、早食いの自己認識は咀嚼回数
の結果に表れていた。「自分は早食いだと思う
人」も「自分は早食いだと思わない人」も被験
食Ｂの方が咀嚼回数は多くなる傾向にあった。
また、早食いの自己認識が食事時間に及ぼす
影響については、「自分は早食いだと思う人」
の食事時間は被験食Ａでは１５分７秒±３分８秒、
被験食Ｂでは１６分３９秒±４分５７秒に対し、「自
分は早食いだと思わない人」の食事時間は被験
食Ａでは１８分４８秒±４分２６秒、被験食Ｂでは１８
分３秒±５分５４秒であった。
咀嚼行動に対する意識に関する項目と咀嚼力
（１回目と２回目の a* 値の平均値）、咀嚼回数
および食事時間との相関を表４に示した。相関
が認められたのは咀嚼力と被験食Ａにおける③
の「自分の一口量」であった（r＝０.５８９, p＜０.０１）。
また、咀嚼力と被験食Ｂにおける⑥の「今回の
食事内容の噛みごたえ」との間に相関を認めた
（r＝－０.６３９, p＜０.０１）。なお、その他として⑦
の自分の歯の状態について気になっていること
で挙げられた回答は、「歯並びが悪い」が５名
で最も多かった。食事をするときに日常気を付
けていることで挙げられた回答は、「奥歯でしっ
かり噛むようにしている（３名）」「食事中は汁
物を除き水分を摂らないようにしている（１名）」
などであった。
考　　　察
被験食Ａに比し、被験食Ｂは有意にかたい食
事内容であったが、咀嚼回数に有意な差を認め
なかった。咀嚼回数は被験食ＡとＢともに個人
差があり、その差はかたい食事内容になるよう
に工夫したＢの方が顕著であった。また被験食
Ａの咀嚼回数と被験食Ｂの咀嚼回数との間に正
の相関を認めた（r＝０.７９９, p＜０.０１）。１　 食当た
りの咀嚼回数の多少は個人の習慣も大きく関与
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表３　咀嚼行動に対する意識についてのアンケート調査結果
有意差２回目１回目質問項目
ns １± ４ １± ２①（前歯付近）
ns ９±２５ ９±２５①（奥歯付近）
ns７５±２１７１±３０②
ns５９±２７５７±３０③
ns５８±３１６０±２９④
ns６１±３１５９±２７⑤
ns７４±２０５１±２１⑥
VAS の平均値±標準偏差（n＝２０）
１回目と２回目の質問項目間における有意差
質問項目①噛むと痛んだ歯はありましたか？《前歯付近、奥歯付近》
　　　　②よく噛めましたか？
　　　　③自分の一口量は大きいと思いますか？
　　　　④自分は早食いだと思いますか？
　　　　⑤今回の食事を食べながら「噛む」ことを意識しましたか？
　　　　⑥今回の食事内容は噛みごたえを感じましたか？
していると考えられた。また、人にはそれぞれ
固有の嚥下閾があることが報告されている１３）。
飲み込む最小の量である嚥下閾を規定している
のは食品の粉砕度１４），１５）、水分量１５）、食塊物性１５）
などといわれており、嚥下閾に達するまでの咀
嚼回数の個人差はかたい食事になるように工夫
した被験食Ｂで大きくなったと考えられた。被
験食Ａのようなやわらかくあらかじめ粉砕した
食事内容であると嚥下は早期に誘発されるため、
咀嚼回数は少なくなる傾向にあったと思われる。
咀嚼回数が多い人は食事時間も長くなる傾向
がみられた。一口に入れる量を変えても噛む速
度は変わらないこと１６）、噛む速さ（回／秒）は
被験者のもつ咀嚼リズムに起因すること１７）、か
たさの異なる食物を咀嚼した際も噛む速度は一
定であること１８）から、嚥下閾に達するまでの咀
嚼回数が多い人は食事時間も長くなると考えら
れた。
咀嚼回数と食事時間の関連性について、かた
い食事内容になるように工夫した被験食Ｂにお
ける咀嚼回数や食事時間との間に正の相関を認
めた（r＝０.７２７, p＜０.０１）。食品の粉砕が必要な
食事内容であれば、嚥下を誘発するまでには咀
嚼回数が多くなり、それに伴って食事時間も長
くなることが示唆された。食事時間を増やすた
めには、咀嚼回数を増やすような食事内容の工
夫が重要である。
咀嚼行動に対する意識と咀嚼力、咀嚼回数お
よび食事時間との関連性について、被験食Ａで
は、咀嚼力が高い人ほど「自分の一口量」が多
くなっていた。一口量が多くなる要因の１つに、
やわらかくて噛みやすいものが挙げられ１７）、咀
嚼力が高い人にとっては被験食Ａのような食事
内容では一口量は多くなるため、よく噛んで味
わって食べることが難しくなると考えられた。
また、被験食Ｂでは、咀嚼力が高い人ほど「今
回の食事内容の噛みごたえ」の VAS が低くな
り、咀嚼力が高い人にとっては被験食 Ｂでも噛
みごたえをあまり感じていなかった。咀嚼回数
や食事時間を増やし、よく噛んで味わって食べ
ることにつながるように、さらに噛みごたえの
ある食材を取り入れる等の献立の提案が必要で
あると考えられた。
自分の歯の状態について気になっていること
で最も多かった回答は「歯並びが悪い」であっ
た。しかし、「奥歯でしっかり噛むようにして
いる」や「食事中は汁物を除き水分を摂らない
ようにしている」と回答していたり、ビデオカ
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表４　咀嚼行動に対する意識に関する項目と咀嚼力、咀嚼回数および食事時間との相関
各質問項目の VAS
⑥⑤④③②①（奥歯）
①
（前歯）
－０.０８３　０.１６１　０.３２２　０.５８９**－０.２１６－０.０４２－０.２２８咀嚼力
１回目 　０.２７２－０.１４２－０.４４１－０.１０１　０.００６－０.１３２－０.１６２咀嚼回数（回）
－０.１３９－０.１８７－０.３２９　０.０８２　０.０４７－０.２６０－０.３７６食事時間（秒）
　－０.６３９**－０.１６５　０.１１２　０.０５３－０.３２１－０.０８４－０.２６４咀嚼力
２回目 　０.０５２　０.０７４－０.１６３－０.１６７　０.２６７－０.３１５－０.２１９咀嚼回数（回）
－０.００１　０.０３６－０.２４１－０.２５５　０.１９６－０.４０１－０.２６２食事時間（秒）
咀嚼力：１回目と２回目の a* 値の平均値
**p＜０.０１
質問項目①噛むと痛んだ歯はありましたか？《前歯付近、奥歯付近》
　　　　②よく噛めましたか？
　　　　③自分の一口量は大きいと思いますか？
　　　　④自分は早食いだと思いますか？
　　　　⑤今回の食事を食べながら「噛む」ことを意識しましたか？
　　　　⑥今回の食事内容は噛みごたえを感じましたか？
メラによる咀嚼行動より、歯並びが悪い人でも
よく噛んで時間をかけて食べていたり、食事の
途中でなく最後にお茶やスープを摂る人は咀嚼
力が高く、咀嚼回数や食事時間も多くなってい
た。
咀嚼回数は食品由来のもの（かたさなどのテ
クスチャー）に加えて、個人の習慣が大きく影
響している。早食い（よく噛まない咀嚼）習慣
が出来上がってしまうと改善することが困難に
なる。したがってそうなる前に、年齢の若い幼
児期や学童期から咀嚼回数を意識した食べ方を
身に付けることが大切である。
咀嚼回数を増やす一つの手段として、口に運
ぶ回数を意識的に増やすことは早食いを少しで
も是正できること、そのためには、一品の料理
の量を減らしてメニューの数を増やし、また、
手づかみで口の中に運びやすい形態にしないこ
とが必要であるとの報告もある１６）。また、一口
量が多くなると、口腔内の空隙が少なくなり、
食塊形成のための咀嚼がしづらく早食いとなっ
てしまう。すなわち、よく噛むためには、噛み
ごたえがある食事内容に加えて、一度に同一の
料理が多量に口に入るのを防ぐための工夫も求
められる。
おいしさの要素として「味」「香り」「テクス
チャー」がある。化学的味の「味」と「香り」、
物理的味の「テクスチャー」のうち、物理的味
のおいしさへの貢献度は、食品の種類によって
１０～７０％と様々であるが、概ね固体食品では物
理的味が重視される１９）。よく噛むことは、食物
の細分化や唾液の分泌促進などによって消化を
促進するだけでなく、食べ物からの感覚刺激を
より多く得られるため、「味わう」ことにつな
がる６）。また、唾液には IgA をはじめとする免
疫抗体、リゾチームや、ペルオキシダーゼ、ラ
クトフェリンなどの殺菌・抗菌作用をもつ物質
が多く含まれていることから、よく噛んで味わ
うことは大切であるといわれている２０）。
咀嚼の意識の向上に寄与するように食感を感
じる食材選び、調理法や料理の組み合わせを工
夫することは、身体の栄養のみならず味わいに
つながる食べ方に関心を持つ人の増加にもつな
がると考えられる。
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